Umenie pomalého tempa: Ako premenit déchodok na vase najkrajSie
roky a najst stratenu rovnovahu

1. Uvod: Ked' sa hodinky koneéne prestanti ponahlPatMozno ste ten pocit zaZili len
nedavno. Ten tichy moment, ked ranny budik prestal byt vasim nepriatefom a stal sa len
nepotrebnou rekvizitou v zasuvke. Po celom Zivote stravenom pod neuprosnym tlakom
terminov a povinnosti zrazu stojite pred prazdnym kalendarom. Pre mnohych je tento pohlad
oslobodzujuci, no u inych méze vyvolat ne€akany nepokoj.Déchodok vSak nie je cielovou
Ciarou, za ktorou nasleduje len pasivita. Je to zacCiatok kapitoly, ktoru odbornici nazyvaju
aktivne starnutie . Je to Cas, kedy mate konecne v rukach to najcennejsie: svoj Cas.
Spomalenie, o ktorom si povieme, nie je rezignaciou na zivot. Naopak, je to nova forma
luxusu a slobody , ktoru si teraz mézete naplno dovolit.Je ¢as prestat’ €as ,zabijat* a zacat
ho vnimat ako spojenca. Premenit volné hodiny na zamerné aktivity je klu¢om k tomu, aby
ste sa na svet divali cez optimistickejSiu optiku a preZili jesen Zivota v plnom zdravi.2.
Pomaly zivot nie je o ni€nerobeni, ale o zamere (Slow Living)Filozofia ,slow living*“ alebo
pomalého Zivota ma svoje korene v Taliansku 80. rokov. Vznikla ako odvazna reakcia na
rozmach rychleho obc&erstvenia (fast food). Ludia si vtedy uvedomili, ze ak si chcu zachovat
zdravie, musia sa vratit k pomalému, vedomému stravovaniu a kvalite. Dnes tento pristup
uplathiujeme na cely zivotny Styl.Pomaly Zivot znamena prepnutie z ,autopilota“ na
vSimavost’ . Podla vedeckych vyskumov tento pristup pomaha vytvorit vyvazenu €asovu
perspektivu . Znamena to, Ze sa prestdvame chorobne upinat na negativne spomienky z
minulosti alebo uzkosti z buducnosti a zaCiname sa orientovat na pritomny okamih. Tymto
posunom sa prirodzene zniZuje stres a pocit Casoveho tlaku.,Rychlo neznamena vzdy
lepSie. Pomalost prirodzene vytvara vS§imavost a hibSie prepojenie s tym, na ¢om v Zivote
skutoCne zélezi.“Zakladom je vyberat si kvalitu pred kvantitou . Namiesto multitaskingu,
ktory mozog zbyto€ne vy€erpava, sa uime hlbokému sustredeniu na jednu jedinu €innost’.3.
Pohyb, ktory lie€i dusu: Prechadzky a sila prirodyFyzicka aktivita v seniorskom veku je
pilierom vitality. NajprirodzenejSim pohybom je chédza. Staci zacat' s 10 az 20 minatami
denne, pricom idealom pre dlhodobé zdravie je hodina na €erstvom vzduchu.Pobyt vonku
prinasa vedecky podlozené benefity:

e Vitamin D: Sinecné luce aktivuju vitamin, ktory je nevyhnutny pre pevné kosti,
imunitu, ale aj zdravé zuby . Zaroven pdsobi ako §tit, ktory pomaha telu bojovat’
proti volnym radikalom spdsobujucim ochorenia.

e Kontakt so zemou: Zahradkarcenie (hoci aj v kvetinaci na balkéne) funguje ako
forma terapie. Sledovanie rastu rastlin stimuluje zmysly a prinasa pocit uzitocnosti.

e Relaxacia rak: Ak vas trapia stuhnuté prsty z artrézy alebo pouZzivania mobilu,
vyskusaijte klinicky cvik: jemne zatnite ruky do paste na 3 sekundy a potom ich
pomaly uvolnite a roztiahnite . Zopakujte 8 — 10-krat pre lepSie prekrvenie.4.
Tréning mozgu v digitdlnom veku: Nové zruénosti ako stitUCenie sa novym
veciam je pre mozog najlep$im tréningom. Ci uz ide o hru na hudobny nastroj, tanec
alebo cudzie jazyky, aktivha mentalna stimulacia preukazatefne spomaluje
priznaky Alzheimerovej choroby a demencie .V tomto smere st moderné
technoldgie vasim velkym pomocnikom. Tablet alebo smartfén nie su ,zatazou®, ale
nastrojom na:

e Spojenie s blizkymi: Videohovory s vnu¢atami z pohodlia oblibeného kresla.



e Blogovanie: Ak radi piSete, zaloZte si blog. Zdielanie va3ej autenticity a
celoZivotnych skusenosti je vynikajuci spésob, ako zostat mentalne sviezi a socialne
prepojeni.

e Informovanost’: Pristup k vedomostiam celého sveta mate na dosah ruky vdaka
par tuknutiam.5. Umenie vnutorného pokoja: Dychanie a holisticka
rovnovahaDosiahnutie vnutorného pokoja je celostny proces. Znama lekarka a
spevacka MUDr. Marcela Laiferova vo svojom ucéeni zdérazriuje, Zze rovnovaha je
mozna aj po tazkych uderoch osudu. Vo svojej knihe pripomina, Ze nas pokoj
ovplyvriuje aj prostredie — napriklad vplyv farieb na nasu psychiku — a to, ¢o jeme.
Pre lepSiu naladu odporuc¢a dodrziavat ,12 zlatych zasad®, kde strava priamo
ovplyvhiuje hladinu energie a psychicku pohodu.Praktickym nastrojom na okamzité
znizenie kortizolu (stresového horménu) je klinicky odporid¢ana metdda dychania:
Pohodlne sa posadte a uvolnite ramena.

Nadych (nosom): Pocitajte do 4 sekund .

Zadrzanie dychu: Podrzte na 1 -2 sekundy .

Vydych (astami): Pomaly vydychujte po dobu 6 sekund .

Zopakujte 5 — 10-krat.Tento postup spolu s vizualizaciou ,,pokojného miesta“
(predstava lesa Ci plaze) vyrazne zlepSuje kvalitu spanku a znizuje poéet noénych
prebudeni , ¢o vedie k skutoCnej regeneracii tela.6. Kreativita a novy zmysel: Od
handmade tvorby po expertné radyPocit uzito¢nosti je najlepSim lieckom na
osamelost. Dochodok je idedlny ¢as na realizaciu snov, ktoré ste roky odkladali:

e Handmade vyroba: Pletenie, vyroba svie€ok €i dekoracii. Svoje vyrobky mozete
ponukat’ na slovenskych portaloch a ziskat tak symbolicky zarobok.

e Konzultaéné sluzby: VaSa dlhoro¢na prax ma obrovsku cenu. PGsobte ako externy
poradca pre mladsSich kolegov vo svojom odbore.

e Profesionalny stary rodi¢: Ak mate radi deti, md6zete pomahat rodinam v okoli,
ktoré nemaju vlastnych starych rodi¢ov nablizku.

e Mystery shopping: Spojte prechadzku s uzitoénym — navstevujte predajne ako
utajeny zakaznik a hodnotne tak vypihajte svoj ¢as.7. Myty vs. realita: Baranie
predsudkov o pomalom tempe| Mytus | Pravda || ------ | ------ || Pomaly zivot
znamena nerobit ni€. | Ide o zamernu €innost’ bez zhonu s lepSim vysledkom. ||
Musite zit na vidieku. | Ide o nastavenie mysle , dostupné aj uprostred mesta. || Je
to len pre bohatych. | Principy dychania a vS§imavosti su zadarmo pre kazdého . ||
Znamena to byt neproduktivny. | Sustredenie sa na jednu ddlezitu vec zvySuje
efektivitu . || Je to rychle rieSenie. | Je to postupna a trvala zmena zivotného
Stylu. |

8. Zaver: Otazka pre vase nové ,,ja“éas uz nie je vasim nepriatelom, ktorého musite v

strese nahanat. Dnes je vasim najvacsim spojencom. PomalSie tempo vam umozni vSimnut

si detaily, ktoré vam doteraz unikali — vofiu ranného vzduchu, teplo sinka na tvari & hibku
rozhovoru s blizkym ¢lovekom. Kazdy defi mate moc rozhodnut sa, ako tento dar
vyuzijete.Skuste sa dnes pred spanim zamysliet: ,,Ktora jednu vec zajtra urobim vedome
pomalsie, aby som si ju skutoéne vychutnal ?“
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